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Dzien 1 (1600 keal) B

Sniadanie Il $niadanie Obiad Kolacja

Sniadanie (461 kcal) (Bia’rko 0: 2351 g) (T’ruszcze: 27,38 g) (Weglowodany o: 3187 g)

Srédziemnomorski omlet pomidorowy z oliwkami 1porcja

Jaja kurze, cate 3 sztuki (150 g) 1. Pomidora posiekac¢ w kostke i podsmazac
rzez kilka minut na patelni z oliwg z oliwek.
Oliwa z oliwek 1/2 tyzki (5 ml) P P a
L . 2. Do miski wbi¢ jaja, dodac ptatki, doprawic
Oliwki zielone, 2 tyzki (40 g) Ziotami, sola i pieprzem.
drylowane ’

. . 3. Catos¢ wymieszad. Jaja wylac¢ na patelnie
Pomidor koktajlowy 6 sztuk (120 g) z pomidorami. Omlet smazyc¢ z jednej strony
Pieprz czarny 1 szczypta (1 g) do s'ciecig, nastepnie zmnieiszyc': moc,

przykry¢ i przygotowac chwile.
Rukola 1garsc (20 g) i . o .
4. Podawac¢ z pokrojonymi oliwkami i rukola.
Sél himalajska 1szczypta (1 9)
Ptatki gryczane 3 3/4 tyzki (30 g)
Ziota prowansalskie 2 szczypty (2 )

Il $niadanie (181 kcal) ( Biatko 0: 9,96 g ) (T’ruszcze: 342 g) (Weglowodany 0: 3014 g)

Koktajl brzoskwiniowo-szpinakowy 1porcja

Brzoskwinia 1i3/4 sztuki (160 g) 1. Wszystkie sktadniki zmiksowad, w razie
, . koniecznosci rozciericzy¢ woda.

Maslanka 3/4 szklanki (180 ml)

Szpinak 4 garscie (100 g)
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Obiad (688 kcal)

Dzien 1 (1600 keal)

(Bia’rko 0: 34,04 g) G’ruszcze: 34,05 g) (Weglowodany 0: 6742 g)

Migso z piersi kurczaka,
bez skoéry

Makaron chow mein z kurczakiem i warzywami

1/5 sztuki (100 g)

Kietki fasoli mung

1/6 sztuki (100 g)

Szalotka

3/4 sztuki (150 g)

Czosnek, granulowany

1tyzka (10 ml)

Marchew

2/3 sztuki (130 g)

Olej rzepakowy

1szczypta (1 9)

Olej sezamowy

1szczypta (1 9)

Papryka czerwona

1/3 szklanki (75 g)

Imbir, mielony

1/3 tyzeczki (1 g)

Sos sojowy

2 tyzeczki (10 g)

Sol biata

1szczypta (1 9)

Kolendra liscie, swieze

1garse (19)

Makaron chow mein

1 szklanka (80 g)

Kolacja (284 kcal)

Ocet ryzowy

3/4 tyzki (5 ml)

1.

1 porcja

Makaron ugotowac wedtug instrukcji podanej
na opakowaniu.

Kurczaka pokroi¢ w grubg kostke. Marchewke
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Papryke
pokroi¢ w cienkie i krotkie paseczki. Szalotke
posiekac.

Na duzej patelni lub w woku rozgrzac olej
rzepakowy i obsmazy¢ kurczaka, nastepnie
dodac przygotowane warzywa z kietkami fasoli
mung i smazy¢ jeszcze 2-3 minuty.

Na patelnie doda¢ ugotowany makaron,
doprawi¢ sosem sojowym, octem ryzowym,
olejem sezamowym, czosnkiem, imbirem i sola.

Makaron podawac z posiekang kolendra.

(Bia’fko 0:15,05 g) G’fuszcze:

2043 g) (Weglowodany o:1,78 g )

Satatka z halloumi i Swiezym ogdérkiem

Cebula czerwona,
surowa

1 porcja

1/4 sztuki (25 g)

Ser twarogowy, halloumi

1i1/2 plastra (60 g)

Ogorek

1/2 sztuki (90 g)

Oliwa z oliwek

1/2 tyzki (5 ml)

Pomidor

1/2 sztuki (85 g)

Pieprz czarny

1szczypta (1 g)

Satata lodowa

1/7 sztuki (50 g)

Sdl biata

1szczypta (1 g)

Sok z cytryny
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1/2 tyzki (3 ml)

4 dania

Ser halloumi pokroi¢ na plastry i zgrillowac lub
podpiec na patelni bez ttuszczu.

Warzywa pokroi¢ i wymieszac ze soba.

Doda¢ oliwe wymieszana z sokiem z cytryny,
sola, pieprzem i ziotami. Catos¢ wymieszac.

Na wierzch wytozy¢ ser halloumi.
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Dzien 2 (1600 kcal) B

Sniadanie Il $niadanie Obiad Kolacja

Sniadanie (435 kcal) (Bia’rko 0:2377 g) (T’ruszcze: 18,68 g) (Weglowodany 0:44.88 g)

Kanapki z serkiem i fososiem 1porcja

Szczypiorek 1tyzka (5 g) 1. Serkiem posmarowac pieczywo. Na tak
rzygotowane pieczywo potozyc¢ plastry ryby.

Chleb zytni razowy 2 kromki (70 g) gog?awié pieprgem ywo potozy¢ plastry ryby.
Pomidor koktajlowy 6 sztuk (120 g) 2. Pomidory i ogdrki pokroi¢ w plasterki.
Pieprz czarny 1 szczypta (1 g) Doprawi¢ solg i pieprzem. Dodac¢ szczypiorek.
Sdl biata 1szczypta (1 9)
Serek $mietankowy, 2 tyzki (50 g)
naturalny
tosos, wedzony 3/4 opakowania

(75 9)
Ogorki kiszone 1 sztuka (60 g)

Sniadanie (288 kcal) (Bia’rko 0: 31,20 g) (T’ruszcze: 12,51 g) (Weglowodany 0:12,88 g)

Jogurt nautralny Skyr + orzechy 1porcja

Jogurt naturalny - Skyr 1i2/3 opakowania
(250 g)
Orzechy wtoskie 2/3 garsci (20 g)
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Dzien 2 (1600 kcal) B

Obiad (604 kcal) (Bia’rko 0: 21,80 g) (T’ruszcze: 10,80 g) (Weglowodany 0:103,30 g)

Ryz po chinsku z tofu 1porcja

Ser sojowy, tofu 5 plastrow (100 g) 1. Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na
opakowaniu.

Ryz brazowy 1/4 szklanki (50 g)

2. Na patelni na oleju podsmazy¢ pokrojone

Sos stodko-kwasny, 10 tyzek (250 g) w kostke tofu oraz warzywa. Dodac sos,
tagodny dusic¢ ok. 5 minut.
Mieszanka chiriska 2/3 opakowania 3. Danie podawaé z ugotowanym ryzem.
(250 g)
Kolacja (306 kcal) (Bia’rko 0:18,23 g) (T’ruszcze: 772 g) (Weglowodany 0: 4014 g)

Zupa krem z pomidoréw z serem i grzankami 1porcja

Chleb zytni razowy 1 kromka (35 g) 1. Zupe podgrzej w garnuszku. Dodaj stary ser.
Pietruszka, liscie 1tyzeczka (6 g) 2. Na suchej patelni podgrzac¢ pokrojone

) w Kosteczke kawatki pieczywa.
Ser mozzarella light 3 plastry (60 g)

3. Zupe podawac z grzankami i posiekang

Zupa krem 1 opakowanie (500 ml) pietruszka.
Z pomidoréw
malinowych
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